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восстановительных процессов; 3) высокий уровень устойчивости к физическим и психоэмоцио-
нальным перегрузкам; 4) сохранение здоровья и спортивного долголетия; 5) высокий уровень фи-
зической работоспособности и технического мастерства. 
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Анализ огромного опыта спортивной физиологии и медицины, а также накопленный нами мно-
голетний опыт изучения закономерностей и механизмов адаптации, энергетического обмена, фи-
зической работоспособности, травматизма, заболеваемости и долголетия в спорте приводят к за-
ключению, что вся жизнедеятельность биологических систем связана с процессами синтеза, рас-
хода и ресинтеза биологической энергии. Любая недостаточность или несовершенство даже одно-
го из этих процессов ведѐт к дестабилизации, нарушениям в соотношениях важнейших гомеоста-
тических констант и возникновению различного рода предпатологических и патологических со-
стояний [6]. 
На основе этих исследований нами была сформулирована энергетическая концепция здоровья, 
определены ведущие критерии здоровья, физиологические механизмы защиты здоровья и разрабо-
таны основные принципы построения новейших оздоровительных технологий [7]. 
Согласно "энергетической концепции", здоровье – это состояние организма, обеспечивающее 
эффективный синтез и аккумуляцию биологической энергии, еѐ рациональное (экономичное) рас-
ходование и быстрое восполнение в процессе жизнедеятельности. 
Эти же исследования убедили нас в необходимости рассматривать понятие "здоровье", прежде 
всего, с позиций современной физиологии и адаптологиии. По мнению выдающихся отечествен-
ных (Сеченов И.М., Введенский Н.Е., Павлов И.П., Ухтомский А.А. и др.) и зарубежных (Бернар 
К., Селье Г. и др.) физиологов, адаптация является одним из самых фундаментальных качеств жи-
вой материи, которое присуще всем известным формам жизни и настолько всеобъемлюще, что 
нередко отождествляется с самим понятием жизни.  
Исходя из этого, нам представляется вполне обоснованным выделение адаптируемости (при-
способляемости или способности к адаптации), определяемой, в свою очередь, мощностью физио-
логических механизмов срочной адаптации, в качестве первого важнейшего объективного крите-
рия формирования, развития и сохранения здоровья. Вторым объективным и надежным крите-
рием здоровья может служить уровень адаптированности, т.е. достаточно стабильного состоя-
ния организма, достигнутого в процессе долговременной адаптации к условиям жизнедеятельно-
сти. В свою очередь, можно выделить четыре основных (ведущих) признака хорошо адаптирован-
ных, то есть хорошо приспособленных к условиям существования биологических систем: 
1. Высокий уровень физической работоспособности (максимум внешней работы). 
2. Высокий уровень экономичности деятельности различных органов и систем в покое и при 
нагрузках (минимум энергетических затрат). 
3. Высокий уровень восстановления органов и систем после воздействий различных адаптоген-
ных факторов или нагрузок (высокая скорость восстановительных процессов). 
4. Высокий уровень надежности и самосохранения биологических систем, т.е. полное сохра-
нение здоровья, репродуктивности и долголетия в усложненных условиях деятельности. 
Перечисленные выше признаки хорошо адаптированных биологических систем давно известны 
и на протяжении нескольких десятилетий регистрировались множеством исследователей. Однако 
возможность детальной расшифровки интимных механизмов этих феноменальных явлений пред-
ставилась лишь сравнительно недавно благодаря ряду важных открытий, являющихся результатом 
наших многолетних комплексных фундаментальных исследований, которые позволили выявить 






шений различных процессов и механизмов, обеспечивающих адаптируемость, адаптирован-
ность и, в конечном итоге, здоровье человека. 
Нами разработаны основные принципы построения важнейших оздоровительных неотехноло-
гий и комплексная оздоровительная программа. Ведущими элементами комплексной программы 
специальной физической, психологической и функциональной подготовленности, составляющих 
практическую основу неотехнологий, являются оздоровительные направления, различные гипо-
ксические, гипертермические и прочие воздействия, методы активной саморегуляции и миорелак-
сации, биологической обратной связи и биоритмологической коррекции [8, 9]. 
Данные технологии обеспечивают нормализацию баланса нервных процессов центральной 
нервной системы, повышению скорости произвольного расслабления мышц и, как следствие, по-
вышению общей устойчивости, умственной и физической работоспособности, эффективности 
профессиональной деятельности в неблагоприятных условиях окружающей среды, снижение 
уровня травматизма и заболеваемости, сохранение и улучшение здоровья, увеличение продолжи-
тельности жизни.  
Наши исследования убеждают, что лучшей мерой профилактики травм, заболеваний и различно-
го рода осложнений должно быть повышение общей устойчивости организма человека к любым 
экстремальным воздействиям и неблагоприятным воздействиям окружающей среды. Повышенная 
резистентность может быть обеспечена путем целенаправленного формирования релаксационного 
типа долговременной адаптации с помощью разработанных нами оздоровительных неотехнологий 
[7, 8]. 
Тенденции  профессиональной деятельности последних лет связаны с неуклонным  ростом 
нагрузок практически во всех видах  профессиональной деятельности человека. Следствием этого 
часто является нарушение в работе регуляторных механизмов, что существенно снижает уровень 
физической работоспособности и может приводить к различным неблагоприятным  вегетативным 
сдвигам в состоянии здоровья [3, 6, 12]. При этом все более актуальной становится проблема 
обеспечения эффективной подготовки спортсменов в экстремальных условиях  деятельности и 
создания функциональных предпосылок для сохранения здоровья. Одним из пyтeй решения этой 
проблемы является привлечение эффективных coвpeменных и физиологически обоснованных тех-
нологий при одновременном использовании рациональной системы комплексной диагностики и 
коррекции функционального состояния. Такой подход позволяет расширить диапазон компенса-
торных возможностей организма на фоне максимального объема и интенсивности профессиональ-
ных и психоэмоциональных нагрузок. Обеспечение оптимальной адаптации к мышечным нагруз-
кам может явиться одним из условий для сохранения уровня здоровья и повышения качества про-
фессионального мастерства [6, 10].  
Безусловно, данная проблема особое значение приобретает в современных условиях професси-
ональной деятельности человека. Это находит свое отражение в ряде работ, связанных с представ-
лениями о критичности нагрузок как в спортивной, так и в других областях профессиональной 
деятельности [7, 10].  
Наряду с традиционными подходами к настоящему времени в различных видах спорта накоп-
лен большой опыт использования целого ряда нетрадиционных средств (среднегорье, барокамер-
ные, гипоксические и гипертермические воздействия, специальные дыхательные упражнения, ме-
тоды биологической обратной связи, приѐмы активной саморегуляции и релаксации и др.) в си-
стеме спортивной тренировки. 
 В месте с тем необходимо отметить, что в последнее время среди нетрадиционных средств воз-
действия на функциональное состояние организма человека пристальное внимание уделяется мето-
дикам миорелаксации, которым присущи такие черты как безопасность действия, относительная 
легкость достижения эффекта и невысокие финансовые затраты. Релаксация, по мнению ряда авто-
ров,  рассматривается и как альтернатива или дополнение к коррекции функционального состоя-
ния [1, 11, 16]. Поэтому она часто представляется как  средство предупреждения, коррекции и 
устранения эмоциональных стрессов. При этом, как отмечают многие [13 и др.], является одной из 
ведущих в ряду методик, позволяющих добиваться необходимых изменений функционального 
состояния организма. 
В физиологии под релаксацией понимают активный процесс уменьшения мышечного тонуса, а 
также снижения степени психоэмоционального напряжения [8, 14]. Естественно, к этому не могут 
быть сведены все изменения, которые характеризуют релаксационные процессы. При релаксации 
возникает трофотропное состояние, уменьшается уровень тревожности, психологической и фи-







тельным уменьшением афферентной и эфферентной импульсации. В результате можно говорить о 
том, что внедрение в практику методов релаксации, направленных на предупреждение, коррекцию 
и устранение негативных психоэмоциональных состояний, может способствовать повышению 
адаптационных возможностей организма [6, 9,  15]. 
 Нашли свое применение методы релаксации и в коррекции ряда патологических состояний, 
при лечении гипертонической болезни, для снятия острых и хронических болевых состояний, в 
том числе и в спортивной деятельности [2, 4,  13]. 
Состояние релаксации лежит и в основе медиативных методик. Медитация и упражнения на 
расслабления  имеют широкий диапазон применений, наиболее часто они используются в транс-
цендентальной медицине [17]. 
Значение функции расслабления мышц в спортивной и трудовой деятельности человека трудно 
переоценить. В ряде работ [1, 6, 9, и др.] было доказано благотворное влияние специальных 
упражнений, улучшающих функцию расслабления скелетных мышц, на центральную нервную 
систему, деятельность висцеральных органов и систем, формирование рациональных типов крово-
обращения, координацию движений, скорость, выносливость, техническое мастерство, рост спе-
циальной физической работоспособности и спортивных результатов. 
Особенно значимы, на наш взгляд, исследования, доказывающие ведущую роль тормозных си-
стем центральной нервной системы и скорости произвольного расслабления скелетных мышц 
(СПР) в важнейших проявлениях жизнедеятельности целостного организма: в механизмах сроч-
ной и долговременной адаптации к большим физическим, гипоксическим и гипертермическим 
нагрузкам; в механизмах адаптации сердца и формирования различных типов кровообращения; в 
механизмах кровоснабжения мышц и энергообеспечения мышечной деятельности; в механизмах 
повышения устойчивости к физическим перегрузкам, профилактики перенапряжений, травм и за-
болеваний, а также в механизмах защиты организма от экстремальных воздействий и оздоровле-
ния спортсменов [4, 5, 7, 13] . 
Следует также отметить, что на релаксации основаны все наиболее эффективные методы 
психорегуляции, саморегуляции и аутотренинга, используемые в специальной психологической 
подготовке спортсменов и в новейших оздоровительных технологиях [8, 14, 15].  
В настоящее время известны различные способы повышения специальной физической работо-
способности спортсменов, основанные, главным образом, на наращивании объѐмов тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок. Они достаточно эффективны для достижения своей главной 
цели, но ни один из них не обеспечивает сохранность здоровья спортсменов. Более того, с увели-
чением объѐмов и интенсивности нагрузок, которые в спорте уже почти достигли своих пределов, 
прогрессивно растѐт спортивный травматизм и заболеваемость. Исходя из этого, была очевидной 
необходимость поиска принципиально новых путей для одновременного решения этих двух слож-
нейших и, по мнению многих исследователей, почти несовместимых проблем – проблемы дости-
жения наивысших уровней специальной физической работоспособности и проблемы сохранения и 
улучшения здоровья спортсменов, объединѐнных нами в одну общую проблему – повышения эф-
фективности двигательной деятельности человека. 
Здесь же следует сказать о высоко достоверных корреляционных связях СПР со всеми основ-
ными компонентами координации движений и со спортивными результатами в различных видах 
спорта. Заслуживают внимание также данные о существенном влиянии СПР на степень реализа-
ции сократительных свойств мышц. Перечисленные факты, на наш взгляд, достаточно значимы 
для понимания той важной роли, которую играет миорелаксация в росте специальной физической 
работоспособности во всех видах спортивной деятельности и сохранении здоровья спортсменов. 
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Успешность выступлений в большинстве видов спорта во многом зависит от способности 
спортсменов совершать быстрые двигательные действия как в передвижении по спортивной арене, 
так и при выполнении специфических, свойственных данному виду спорта технических приемов. 
Поэтому воспитанию скоростных способностей спортсменов уделяется большое внимание. Ос-
новная тренировочная работа по развитию скорости, как правило, происходит в подготовительном 
периоде. Используются тренировочные средства легкоатлетической направленности. Однако био-
механическая структура передвижения в игровых видах спорта существенно отличается от тако-
вой в легкой атлетике. Основные отличия – бег по сложной траектории, частая смена ритма и дли-
ны шагов, резкое изменение направления бега, быстрая смена ускорения и торможения, постоянно 
изменяющаяся направленность движений в зависимости от тактики игры и действий соперника. 
Скоростные способности человека зависят от его индивидуальных особенностей: от физиологиче-
ской структуры мышц (соотношения красных и белых мышечных волокон), лабильности нервно–
мышечного аппарата, подвижности нервных процессов, морфологических, психофизических дан-
ных человека и др. [1, 4]. 
С позиции биомеханики скорость бега υ определяется частотой f и длиной беговых шагов  –  υ 
= f ×L. Таким образом, скоростные показатели могут быть улучшены за счет роста как частоты 
беговых шагов, так и их длины. 
В процессе онтогенеза параметры бегового шага существенно меняются. В юношеском воз-
расте величина скорости, прежде всего, определяется частотой беговых шагов. Наибольшее ее 
значение отмечается в 10 и 14 лет у нетренированных спортсменов и в 13 и 18 лет – у тренирован-
ных [6]. В юниорском и взрослом возрасте, вследствие существенного роста силового потенциала, 
улучшение скоростных показателей бега происходит в основном за счет увеличения длины шага. 
В беговой структуре длина и частота беговых шагов находятся в тесной взаимосвязи. При увели-
чении длины бегового шага падает частота бега и наоборот. Частота беговых шагов наиболее кон-
сервативна в своем развитии и требует для своего формирования более продолжительных систе-
матических тренировочных воздействий. 
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